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Uvod

Veganstvi je druhem vegetarianstvi, kdy se ze stravy vynechdva nejen maso a masné
vyrobky, ale 1 ostatni zivoc¢isné produkty jako mléko a mlécné vyrobky, vejce a med. Pro
mnohé vegany to neni jen alternativni zplsob stravovani, ale zahrnuje v sob& hlubsi
vyznam, jehoz primarni filozofii je pfedevSim absolutni respekt k zivotu a z tohoto
smysleni pak vychazi. Ochrana a ucta zivota se pak odrazi v celkovém postoji vegand,
jejich zplsobu Zzivota, a tudiz 1 ve vyzivé. Pro jiné muze byt cestou a divodem k
veganstvi napfiklad nabozenstvi, ekologie nebo ekonomicka situace v dané oblasti.

V teoretické Casti prace se pokusim tento alternativni zpiisob stravovani zhodnotit
zejména ze zdravotniho hlediska, tedy vlivu veganského stravovani na lidské zdravi. V
praktické ¢asti prace se na zdkladé ankety mezi uzkou skupinou vybranych respondentti z
oblasti umélecké profese budu zabyvat predevSim znalostmi, postoji a nazory téchto
respondentl na veganstvi. Bude m¢é zajimat jednak to, jaké alternativni zplsoby
stravovani respondenti znaji a dale také to, do jaké miry jsou obezndmeni pravé s
veganstvim. Poté se zamé&fim na stravovani samotnych respondentii. Budu zde zjist'ovat
jejich postoj k veganstvi a zda by veganskou stravu chtéli v budoucnu sami vyzkouset.
Dale se pak pokusim zjistit, kdo z respondentll piedevSim ma o veganstvi zajem a jak
pohlizeji na tento zpusob vyzivy z hlediska dopadu na zdravi. Pokusim se téZ dozvédeét,
jaké moznosti k veganskému zplsobu stravovani jsou podle jejich ndzoru v naSich

podminkach a také v porovnani se zahrani¢im.



TEORETICKA CAST

1. ALTERNATIVNI FORMY STRAVOVANI

1.1 LIDSKA VYZIVA

Prijem energie a Zivin 7 potravy je zakladnim predpokladem existence a spravného
fungovani organismu. Mezi hlavni Ziviny patii bilkoviny, sacharidy, tuky, vitaminy,
minerdlni latky a stopové prvky a dilefity je také piijem vody. Nedostatek nebo
nadbytek Zivin a energie mitZe byt pri¢inou mnoha riznych onemocnéni a funkcénich
poruch. Energeticka hodnota potravin se vyjadiuje v kilokaloriich nebo joulech.

Bilkoviny jsou dulezité pro mnoho funkci v nasem téle, a to zejména stavebni,
transportni, obrannou a fidici. Skladaji se z aminokyselin, které délime na postradatelné a
nepostradatelné. Postradatelné (neesencidlni) aminokyseliny si organismus dokdZze sam
vyrobit. Nepostradatelné (esencidlni) musime pfijimat z potravy. Bilkoviny dale délime
na zivocisné a rostlinné. V ZzivociSnych bilkovindch je optimdlni sloZeni esencidlnich
aminokyselin, zatimco v rostlinnych (kromé so6ji) je vzdy jedna ¢i vice esencidlnich
aminokyselin limitujici - vyskytujici se v menSim mnoZstvi, neZ je potieba a tudiZ je
nutné rostlinné zdroje bilkovin kombinovat tak, abychom mé¢li esencialni aminokyseliny
v potravé ve spravném mnozstvi. Bilkoviny by mély zaujimat 10 - 15% z celkového
energetického ptijmu a energeticka hodnota 1 g bilkovin je 17 kJ.

Sacharidy ptedstavuji dalezity a také rychly zdroj energie. Rozdélujeme je na
monosacharidy, disacharidy, oligosacharidy a polysacharidy. U sacharidovych potravin je
podstatny jejich tzv. glykemicky index (GI). Znamena to jak rychle po jejich konzumaci
stoupne hladina cukru v krvi v porovnani s 50 g Cisté glukdzy. Sacharidové potraviny s
niz§im glykemickym indexem jsou zdravé¢jsi, nebot’ ndm dodavaji energii postupné.
Sacharidy by mély tvofit 55 - 60% z celkového energetického piijmu a energeticka
hodnota 1g sacharidu je stejné jako u bilkovin 17 kJ. Nestravitelnou c¢asti rostlinné
sacharidové potravy je vidknina. Existuji dva druhy vlakniny - rozpustna a nerozpustna.
Rozpustnd vldknina vodu absorbuje a nabyva objem, coz zplsobuje pocit sytosti. V
travicim traktu bobtna a fermentuje. Mlze byt zdrojem energie. Reguluje traveni tukti a
sacharidi. Slouzi jako Zivina pro mikrobidlni floru v travicim traktu - pisobi jako
prebiotikum. Nerozpustna vladknina v travicim traktu nefermentuje a neni energetickym

zdrojem. ZvétSuje objem obsahu ve stievech a zkracuje dobu, po kterou tam zlstdva



travenina. Pozitivné se uplatiiuje v tlustém stieve, kde se zvétSenim objemu stolice fedi
odpadni latky vzniklé pii trdveni. Vldknina tedy napomaha traveni a snizuje riziko
naptiklad obezity, nadort tlustého stieva, srde¢né-cévnich nemoci a diabetu 2. typu. U
dospélych je optimalni pfijem vlakniny minimalné 30 g za den. (Keller U. et al, 1993)

Tuky piredstavuji nejveétsi zdroj a zasobarnu energie. Jejich funkci je metabolismus
vitaminll rozpustnych v tucich, reguluji télesnou teplotu, nékteré jsou zdrojem
esencidlnich mastnych kyselin a jsou také dulezitou soucasti hormont. Tuky dé€lime na
nasycen¢ a nenasycené. Nadbytecny pfijem nasycenych tukii zvySuje riziko zejména
obezity, diabetu 2. typu srde¢né-cévnich a nadorovych onemocnéni. Nenasycené tuky
dale délime na mononenasycené a polynenasycené (omega-3 a omega-6). Ty jsou pro nas
organismus prospeésné, zejména pak omega-3 polynenasycené tuky, nebot” snizuji hladinu
triacylglyceroll v krvi a snizuji tak riziko srdecné-cévnich onemocnéni. Rizikovou formu
nenasycenych mastnych kyselin pfedstavuji trans-nenasycené mastné kyseliny. Z
zivoci$nych tukl je ze zdravotniho hlediska vhodny piedevsim rybi tuk, nebot’ obsahuje
jiz zminéné omega-3 polynenasycené mastné kyseliny - konkrétné DHA a EPA.
Rizikovymi variantami rostlinnych tukd jsou kokosovy tuk a také palmovy a
palmojadrovy olej, které zvysuji hladinu LDL cholesterolu v krvi, ¢imz piispivaji k
rozvoji ateroskler6dzy a vzniku srde¢né-cévnich onemocnéni. Tuky by mély predstavovat
30% z celkového pifijmu energie a energeticka hodnota 1 g tuku je 38 kJ.

Vitaminy se podileji na celé fadé biochemickych reakci - metabolismu bilkovin,
tukli a sacharidi. Dale pak priznivé ovliviiuji vstiebavani nékterych dulezitych latek -
naptiklad vitamin D plisobi pozitivn€ na vstfebavani vapniku. Nekteré vitaminy jsou také
dillezitymi antioxidanty a posiluji obranyschopnost organismu a regeneraci tkani. Lidsky
organismus si, aZ na nékteré vyjimky, nedokaze vitaminy vyrobit, a proto je musi ziskavat
prostiednictvim stravy. Vitaminy rozd¢élujeme na vitaminy rozpustné ve vod¢ - vitamin C,
vitaminy skupiny B a na vitaminy rozpustné v tucich - A, E, D a K. Pfi nedostatku
vitamint, tzv. hypovitamin6ze, se mohou objevovat poruchy funkci organismu nebo 1
vazna onemocnéni. Prebytek vitamind se nazyva hypervitaminoza. Nadbyte¢né mnozstvi
vitaminll rozpustnych ve vod€ organismus dokdze vyloucit. U vitaminl rozpustnych v
tucich to vSak takto nefunguje a nejrizikovéjsi je v tomto ohledu predevSim nadbytek
vitaminu A v t€hotenstvi, nebot’ je pro plod teratogenni.

Minerdlni latky a stopové prvky jsou stavebnimi jednotkami tkani a také jsou
nezbytné pro celou fadu reakci odehravajicich se v naSem organismu. Podle mnoZstvi,
které jsou potieba se rozd€luji na makroprvky a mikroprvky. Mezi makroprvky, které

potfebujeme ve vétsim mnozstvi patii vapnik, fosfor, hoic¢ik, chlor, draslik a sodik. Zelezo,



zinek, jod, selen, fluor, chrom, méd’, mangan a molybden patii mezi mikroprvky potifebné
v menS$im mnoZstvi.

Voda je pro nas zivot naprosto nezbytna. Je prostiedim, ve kterém se odehravaji
veSkeré chemické déje v organismu. Orientacni piijem tekutin je 1,5 - 2,5 1 za den v

zavislosti na veéku, pohlavi a dalsich faktorech. (Keller U. et al, 1993)

1.2 DEFINICE POJMU ,, ALTERNATIVNI STRAVOVANI*

Pojem ,alternativni stravovani“ oznacuje dlouhodobé praktikovani jakéhokoliv
stravovani odliSného od bézného stravovani vyskytujiciho se v urcité oblasti. Ve vétsSing
pfipadi se jedna o vyrazovani né¢jakého produktu ¢i potraviny. Nékdy se jednd téz o
zpusob Upravy stravy ¢i kombinace urcitych potravin. To, zda je ta ¢i ona alternativni
strava zdrava a vyzivoveé plnohodnotna, zlezi do jisté miry pfedev§im na mnozstvi druht
vynechavanych potravin. Pravdou je tedy fakt, ze ¢im uzsi je spektrum povolenych
potravin, tim vétsi je riziko deficitu urcitych dulezitych zivin. Mezi alternativni zptisoby
stravovani patii predev§im vegetarianstvi a jeho druhy a dale pak napriklad
makrobiotickd vyziva, délena strava, organickd strava (biostrava), dieta podle krevnich
skupin, dieta podle Diamondovych, vyziva podle Ajurvédy, Atkinsova dieta a rizné

jednostranné diety.

1.3 DUVODY, KTERE VEDOU K ALTERNATIVNIMU STRAVOVANI

Dtivody, pro¢ se lidé rozhodnou pro alternativni zpiisob stravovani, jsou nejriznéjsi.
Mezi ty Uplné nejcastéjsi patii, podle némecké studie z roku 2012, divody eticke,

ekologické a duchovni. (Michalak J. et al, 2012)

Etické duvody

Vztah ke zvifatim, pfirod¢ a vS§em zivym bytostem viibec je bezpochyby nejsilnéjsi
motivaci, pro¢ se ¢loveék rozhodne stat veganem. Zabiti nebo vyuziti jiného zivého tvora
pro svij prospéch je z pohledu veganstvi naprosto nepifipustné a neptirozené. Pouto a
respekt k zivotu je tak dosti silnym argumentem, pro¢ se stravovat pravé vegansky a zit

naprosto bez pouzivani jakychkoliv zivo¢iSnych produktd.

10



Ekologie

Vyroba Zivocisnych produktii je v dnesni dobé velkou zatézi pro zivotni prostiedi.
Podili se zeyména na produkci sklenikovych plyni. Omezeni zivocisné vyroby znamena
také usporu zemédélskych ploch, vody a tropickych pralesti. Dalsimi pozitivy je také

snizeni znecisténi vody a pudy. (Springmann M. et al, 2016)

NdaboZenstvi

V nékterych zemich je veganstvi pfimo spjato s nébozenstvim. Usmrceni nebo
konzumace urcitého zvifete jsou tak virou zcela nepfijatelné a pro vérici zakdzané.
Naptiklad v hinduismu je krdva uctivanym a posvatnym zvitetem, a tak konzumaci
hovéziho maso striktné zakazuje. Isldm Muslimim zase nepovoluje maso vepiové.
Stravovaci piikazy spojené s ndbozenstvim miizeme najit i u Zidd a jsou spojeny nejen s
dodrzovanim druhu povolené stavy, ale také s puvodem a zplsobem pfipravy a

konzumace. (Baudisova J., Podracka A., 2003)

Zdravi

Pro n¢koho miiZze byt motivaci, pro¢ piejit na veganskou stravu, zdravotni stav, a to
at’ uz ve smyslu prevence ¢i lécby nékterych onemocnéni. Nej€astéji se jedna o srdecne-

cévni nemoci, diabetes 2. typu, nadorova onemocnéni a obezitu.

Dalsi ditvody

Pro jiné mize byt motivaci naptiklad soucasny moderni trend, estetické diivody
nebo pouze vyhranéna chut. V nékterych oblastech svéta to mohou byt téz i divody

ekonomické.
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2. VEGANSTVI JAKO ALTERNATIVNI ZPUSOB
STRAVOVANI

2.1 VEGETARIANSTVI A JEHO DRUHY

Vegetarian je cClovek, ktery se ziikd konzumace masa a masnych vyrobku.
Vegetarianstvi v Sir§Sim pojeti se pak dale d€li do nékolika podskupin podle spektra
omezeni konzumace zivociSnych potravin ¢i jejich Upravy. Vegetarianstvi je staré jako

lidstvo samo a je celosvétove znamou a rozsifenou formou alternativniho stravovani.

Semivegetaridani ze stravy vylucuji tmavé druhy mas a vyrobky z nich, pfipousté;ji
vSak konzumaci ryb, dritbeZe a dalSich potravin Zivocisného ptivodu jako mléko a mlécné

vyrobky.

Pollovegetaridani z potravin zivocisSného pivodu konzumuji mléko, mlééné vyrobky,
vejce a kufeci maso.

Pescovegetariani z 7ivociSnych potravin povoluji kromé konzumace mléka,

mlécénych vyrobki a vajec také konzumaci ryb, moiskych plodd, koryst a mékkysi.

Laktoovovegetariani se nevyhybaji konzumaci mléka, mléénych vyrobkl a vajec.

wrw

Tato skupina je nejrozsifengjs$i formou vegetaridnstvi v evropskych zemich.
Ovovegetariani konzumuji z potravin Zivo¢isného piivodu pouze vajicka.

Vegani se ziikaji konzumace veSkerych Zivo€isnych potravin. Veganstvi je druhem

vegetarianstvi, které se nékdy nazyva téz strikini vegetarianstvi.

Frutariani nekonzumuji takové potraviny, jejichZz ziskavani je podminéno
,»zabitim®“ ptuvodce, tedy zvifete nebo rostliny. Konzumuji pouze plody, hlavné ovoce a

ofechy.

Vitariani konzumuji stravu v syrovém stavu bez tepelné Upravy, tedy v pfirozené
form¢. Syrova strava neboli RAW food je strava, jez neprosla tepelnou upravou nad 45
stupnii Celsia. RAW food znamena stravovani se piedev§im plody ovocnych stromi a
ke, zeleninou, bylinami, seminky a ofiSky. Vyskytuji se i stoupenci vitarianstvi, ktefi

konzumuji nepasterované mléko a mlécné vyrobky.
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2.2 DEFINICE POJMU VEGANSTVI

Veganstvi je alternativni druh stravovani odmitajici konzumaci veskerych vyrobkii
Zivocisného puvodu, tedy masa a masnych vyrobkii, vajec, mléka a mlécnych vyrobkii a
medu. Pro mnohé vegany to vSak zdaleka neni jen zplisob stravovani, ale i celkovy
zivotni styl a zivotni filozofie. S veganstvim je velmi casto spojeno i jednoznacné
odmitani jakéhokoliv vyuzivani zvifat k lidské potiebé. VéEtSina vegant tedy proto
nesouhlasi s myslivosti, rybafenim a velkochovy a odmitaji také pouzivani vyrobkl z
kozeSin, kaze, viny a hedvabi nebo jakychkoliv produkti zivoc¢isného puvodu C¢i
testovanych na zvifatech. Mnozi z nich jsou 1 odpirci cirkusi ¢i ZOO. Vyznavaci
veganstvi jsou mnohdy duchovné zalozeni lid¢, ptirodn€ smyslejici, ochranci zivotniho
prostiedi a zastdnci zdravého zivotniho stylu. Vétsina z nich jsou proto také nekuraci a

abstinenti.

2.3 VEGANSKE ORGANIZACE

Stoupenci vegant se sdruzuji v nejriznéjsich spolcich a organizacich. Veganska
spolecenstvi tak vznikaji po celém svété a jsou dileZitou soucasti veganské komunity i
prvkem inspirace, ponauceni a také poradenstvi pro Sirokou vetejnost. Vegané si zde mezi
sebou predavaji své vlastni zkuSenosti s praktikovdnim veganstvi a stdvaji se tak cennym
zdrojem osobnich poznatkll a informaci. Velkou diileZitost zde zaujimaji pfedevSim
vysledky z riiznych védeckych vyzkumt a studii, na kterych se organizace vyznamné

podileji a jsou podstatnymi zdroji zjiSténi pro odbornou i laickou populaci.

Veganské organizace u nas a v zahranici

V Cesku: Ceska veganskéa spole¢nost (CVS) (www.ceskaveganskaspolecnost.cz), Ceska
vegetaridnskd spole¢nost, Ceska spolenost pro vyzivu a vegetarianstvi, OBRAZ -
Obranci zvifat, Ochranci hospodaiskych zvitat, Svoboda zvitat

V USA: American Vegan Society (www.americanvegan.org)

Ve Velké Britanii: The Vegan Society (www.vegansociety.com)

V Rakousku: Vegane Gesellschaft Osterreich (www.vegan.at)
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3. ZDRAVOTNI VYHODY A MOZNA RIZIKA VEGANSTVI
JAKO ALTERNATIVNIHO ZPUSOBU STRAVOVANI

3.1 ZDRAVOTNI VYHODY VEGANSKEHO STRAVOVANI

Rostlinnd strava je bohatym zdrojem nékterych vyznamnych a cennych slozek
dalezitych a naprosto nezbytnych pro nase télo. Veganské stravovani zalozené pouze na
Cist¢ rostlinné stravé tedy poskytuje celou fadu téchto latek potfebnych pro spravné
fungovani organismu. Mezi ty nejvyznamnéjsi patii predevsim vysoky obsah dilezitych
vitaminll a antioxidantd - vitamind C a E. Ze skupiny vitaminii B je rostlinnd strava
bohatd na kyselinu listovou. Rostlinna strava je také velmi bohatym zdrojem potiebné
vlakniny. Neméné podstatnou vyhodou veganské stravy je téz nizky pfijem zejména
nasycenych tukii a cholesterolu. Z mineralnich latek je vegansky jidelnicek dobrym
zdrojem hot¢iku a drasliku.

Spravné sestavena veganska strava je pro urcité osoby a pii dodrZzovani urcitych
pravidel zdrava a ze zdravotniho hlediska naprosto bezpecnd. Je tieba veédét jak stravu
kombinovat, na co se v ni zaméfit a co je potieba suplementovat. Pokud mé zdravy
dospély ¢lovek vsechny dostate¢né znalosti o potiebach ve vyziveé a dokaze si sam ¢i pod
vedenim vyZivového specialisty veganskou stravu pfipravovat, nemusi se niceho obavat,
naopak dobfe rozvrzend veganska strava mize byt vhodnou prevenci i podptrnou lécbou
nékterych onemocnéni a ptispivat tak k udrZzovani pevného zdravi a dlouhovékosti. Urcité

riziko mize predstavovat pro t€hotné a kojici zeny, respektive kojence.

Nejvyznamnéjsi nutricni klady veganského stravovani

Vitaminy s antioxidacnim ucinkem - vitaminy C a E

Veganska strava je velmi bohatd na vitamin C, nebot’ tento vitamin je obsazen
pfevazné v Cerstvém ovoci a zelenin€é - zejména citrusovych plodech, rajcatech, zeli,
bramborach, paprikach a brokolici, které jsou jednim ze zakladi veganského jidelnicku.
(Haddad E. H. et al, 1999)

Vysoky obsah vitaminu E je zejména v rostlinnych olejich - ptedevS§im oleji z

pSeni¢nych klicka, burskych ofiscich a so6ji, coz jsou také zasadni slozky veganské stravy.
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Vidknina
Vysoky obsah vlakniny je obsaZen v ovoci a zelening€, celozrnnych obilovinach a
luSténinach, tedy vSech nejvyznamnéjSich zdrojich Zivin pro vegany. (Haddad E. H. et al,

1999)

Nizky obsah nasycenych mastnych kyselin

Vysoky piijem nasycenych mastnych kyselin, obsazenych v hojné mife zejména v
zivociSnych tucich (kromé rybiho) a z rostlinnych tukll také v kokosovém tuku a
palmovém a palmojadrovém oleji, zvySuje hladinu LDL cholesterolu v krvi, coz je
vyznaénym rizikovym faktorem srdecné-cévnich onemocnéni. Pravé zivocisné zdroje
jsou bohatymi zdroji nasycenych mastnych kyselin a pfispivaji také k obezité, diabetu 2.
typu a téz k nadorovym onemocnénim. Vhodné sloZzend veganska strava bez tropickych
oleji ma vyznamné niz$i obsah nasycenych mastnych kyselin a zdsadné tak eliminuje

vSechna tato rizika.

Hoicik a draslik

Zdroji téchto minerdlnich latek jsou hlavné n€které druhy ovoce a zeleniny a také
celozrnné obiloviny. Hoi¢ik je obsazen zejména v luSténindch, ofeSich, listové zelening,
celozrnnych vyrobcich, kakau a cokoladé a také tvrdé pitné vodé. Draslik najdeme
piedev§im v bramborach, meruiikach, celozrnnych vyrobcich, séjové mouce a také kave.
Vsechny tyto potraviny jsou ve veganské stravé v hojné mite zastoupeny. (Haddad E. H.

et al, 1999)

Kyselina listova
Zdroji kyseliny listové jsou predevSim zelena listova zelenina a luSténiny, takze

praveé vegané ji maji dostatek, ve srovnani s nevegany vice. (Haddad E. H. et al, 1999)

Veganstvi jako prevence a lécba nékterych onemocnéni

Veganska strava je diky svému slozeni - zejména vysokému podilu vitamint
s antioxida¢nim uc¢inkem a vldkniny a naopak nizkému prijmu nasycenych
mastnych kyselin, vhodnou prevenci a 1é¢bou civiliza¢nich chorob jako je diabetes

2. typu, srde¢né-cévni nemoci a néktera nadorova onemocnéni. Veganska vyziva
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snizuje inzulinovou rezistenci. (McMacken M., Shah S., 2017) Podle vysledku
desetileté studie je u muzi, kteri se stravuji vegansky, az o 1/3 nizsi riziko vzniku
rakoviny prostaty oproti nevegantim. (Ango-Bartley Y. T. et al, 2015) To, Ze u lidi
na rostlinné stravé je niz$i riziko i nékterych dalsich druh nadorovych
onemocnéni, dokazuji vysledky celé rady studii. (Key T. J. et al, 2014) Priznivy
vliv veganského stravovani na krevni tlak a hladinu cholesterolu - tedy na snizeni
rizika kardiovaskularnich chorob, potvrzuje studie uskuteénéna v prubéhu
jedenacti let v Kalifornii. (McDougall J. et al, 2014) Veganska strava prispiva i k

dobré naladé a redukci stresu. (Beezhold B. et al, 2015)

3.2 MOZNA ZDRAVOTNI RIZIKA VEGANSKEHO STRAVOVANI

Veganstvi v zd&dném piipadé neznamend jen pouhé vynechani Zivo¢isnych produktt
ze stravy. Jak uZ bylo fe€eno - ¢lovEk, ktery se rozhodne pro veganské stravovani, si musi
byt védom tohoto faktu a mit dostatecné znalosti a schopnosti umét si vegansky
jidelnicek spravné sestavit bud’ sdm nebo byt pod dohledem nutri¢niho terapeuta, ktery
mu poradi a povede ho. V opacném piipad¢ miize dojit i k nevratnému poskozeni zdravi a
riznym vice ¢i méné zdvaznym porucham a komplikacim. Strava bez Zivoc¢iSnych
produktli je spojena s urCitymi nutricnimi deficity, mimo jiné, s nizkym piijmem

piedevsim vitaminu B12. (Zeuschner C. L., 2013)

Hlavni moZné deficity Zivin ve stravé veganii

Vitamin B12

V souvislosti s nizkou hladinou vitaminu B12 byla u osob s veganskou vyzivou
zjiSténa plazmatickd hyperhomocysteinémie. (Krajcovicova-Kudlackova M. et al, 2000)
Zasoba vitaminu B12 v jatrech vydrzi i na nékolik let, av§ak dlouhodoby nedostate¢ny
pfijem vitaminu B12 muzZe zplsobit vazné problémy. Deficit vitaminu B12 zvySuje riziko
srde¢nich onemocnéni, Alzheimerovy choroby ¢i mrtvice a jeho nedostatek se projevuje
pfedev§im megaloblastickou anémii, nervovymi poruchami, nespavosti, unavou a
celkovym oslabenim organismu. Vitamin B12 je obsazen, s vyjimkou nékterych jedlych
fas, vyhradné v zivociSnych produktech, proto ptfedstavuje pro vegany zasadni riziko jeho

deficitu. V moftskych fasach je vSak obsaZen a v organismu z tohoto zdroje vyuzit jen
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velmi malo, proto je pro vegany zisadni a nezbytné nutna dostate¢nd a trvald
suplementace vitaminu B12 vcetné¢ konzumace potravin obohacenych o tento vitamin.
Podle otevieného dopisu zdravotnikii a veganskych organizaci z celého svéta, existuji tii
zpusoby suplementace vitaminu B12. Jednou z nich je konzumace vyrobkli obohacenych
o tento vitamin, a to alespoil 2 - 3 krat denné v celkovém mnozstvi 3 mikrogramy. Dalsi
moznosti je uzivani doplikii stravy v mnozstvi 10-ti mikrogramii kazdy den. Ttetim
zpusobem, jak vitamin B12 suplementovat, je uziti vyzivového doplitku jednou tydne v
mnozstvi 2000 mikrogramt. Z celkové davky vitaminu B12 se vstfebava jen malé
procento - cca 1%. Plati tu, Ze ¢im méné Casto ho dopliiujeme, tim vyssi davku bychom

meéli ptijmout. (Walsh S., 2001)

Zelezo

Zdrojem tzv. hemového Zeleza, které je naSim organismem nejvice vyuzitelné, je
predevsim maso a jatra, coz do veganské stravy nepatii, a tak vegané z rostlinné stravy
pfijimaji pouze nehemové zelezo napiiklad z obilovin nebo nekteré zeleniny. Vyuziti
tohoto nehemového Zeleza je vS§ak mnohem niz§i nez vyuZiti zeleza z zivocisnych zdroju.
Vegani maji tedy niz$i ptijem zeleza. (Haddad E. H. et al, 1999) Méli by tudiz navysit
konzumaci rostlinnych zdroji Zeleza, jako je listova zelenina, brambory a lusténiny, aby

st zajistili jeho dostatek, ptipadné ho suplementovat.

Omega-3 mastné kyseliny

Omega-3 mastné kyseliny se nachdzeji pfedev§$im v rybim tuku a v nékterych
roslinnych olejich - zejména Inéném. DalSimi zdroji jsou ofechy a semena, zelenina a
nekteré ovoce, vajeny zloutek, dritbez a maso. Zasadni rozdil je ovSem v omega-3
mastnych kyselinach v rybim tuku a rostlinnych zdrojich. Pro organismus jsou nejvice
prospeésné predevsim omega-3 mastné kyseliny EPA (kyselina eikosapentaenova) a DHA
(kyselina dokosahexaenovd), jejichz hlavnim zdrojem jsou ryby. Rostlinné oleje jsou
hlavnim zdrojem ALA (kyselina alfa - linolenova), ktera se aZz v organismu pouze
omezené (5 - 15%) preméni na EPA a DHA. Vegani by tedy m¢li zatazovat do jidelnicku,
jako zdroj omega-3 mastnych kyselin, naptiklad Inény a fepkovy olej, vlasské ofechy,
semena ¢1 sOju nebo je suplementovat. Podle vysledki studie je rozdil u
suplementovanych jedinct a téch, ktefi konzumuji jako zdroj omega-3 mastnych kyselin

tucné ryby, klinicky nevyznamny. (Hall W. L., 2017)
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Vapnik

Zdrojem vépniku jsou zejména mléko a mlécné vyrobky, které vSak ve veganské
stravé nenajdeme. Nesmime také zapomenout, ze vapnik se Spatné vstiebava, pokud télo
trpi nedostateCnym piijmem vitaminu D, ktery je u vegani také v mozném deficitu. V
tomto ohledu vegani vykazuji vyss$i hladiny plazmatickych markerti signalizujici do
budoucna zvysené riziko vzniku osteopordzy. (Hansen T. H., 2018) Vegani by tudiz méli

ptijimat pfedevsim potraviny obohacené o vapnik - naptiklad s6jové nebo ryzové napoje.

Vitamin D

Vyznamnym zdrojem pro tvorbu vitaminu D z cholesterolu je slunecni zafeni a z
potravy pak vejce a rybi tuk, dale také mléko a mlécné vyrobky, které vSak ve stravé
vegand nenajdeme. Spolecné s nizsi hladinou vapniku byla u veganl zjisténa 1 nizsi
hladina vitaminu D. (Krajcovicova-Kudlackova M. et al, 2000) Vegani by tedy vitamin D

m¢éli pfijimat predevSim formou obohacenych potravin ¢i z nutri¢nich dopliki.

Zinek
Dostupnost zinku z rostlinnych zdroji je oproti Zivo€iSnym niz§i. Veganska strava
znamena niz$i ptijem zinku, a tedy niz8i hladinu zinku v krevnim séru veganti. (Ball M. J.,
Ackland M. L., 2000) Vegani by tedy méli konzumovat dostatek potravin s vyS$im

obsahem zinku jako jsou lusténiny a celozrnné obiloviny.

Bilkoviny obsahujici vSechny esencidlni aminokyseliny

Esencidlni aminokyseliny jsou pro nas organismus nezbytné. Té€lo si je nedokaze
samo vyrobit, a tudiZ je musime pfijimat pouze v potrave. Jak uz bylo zminéno - rostlinné
zdroje bilkovin, kromé s6ji, neobsahuji kompletné vSechny esencidlni aminokyseliny tak,
jak je tomu u zdroju zivocisnych. Pro vegany je proto z tohoto diivodu nezbytné nutna
kombinace riznych druha zdrojt rostlinnych bilkovin, naptiklad obiloviny s lust€ninami,

aby byl zajiStén obsah vSech nepostradatelnych aminokyselin. (Brzezinska M. et al, 2016)
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Rizika veganského stravovani v obdobi téhotenstvi, kojeni a détstvi

Veganské stravovani neni vhodnou volbou stravy pro Uplné kazdého. Do této
skupiny nevhodnych adeptl patii zejména déti, t¢hotné a kojici zeny. VSechny tyto
pfipady maji zcela idividudlni a zvySené naroky a potieby na vyzivu, coz veganskym
stravovanim nelze zcela bezpecné zajistit. Veganska strava bez zivoc¢isnych produktt u
téhotnych a kojicich zen muze vést k deficitim zejména esencidlnich aminokyselin,
omega-3 mastnych kyselin, vapniku, vitaminu D, Zeleza a vitaminu B12, coz mlize mit
negativni dopad na zdravi matky a ditéte. (Brzezinska M. et al, 2016) To, ze veganska
dieta muze byt rizikova pravé v obdobi té¢hotenstvi zejména pro mozny deficit vitaminu
B12 a zeleza, doklada i dalsi studie. (Piccoli G. et al, 2015) Vysoce rizikové je predev§im
v potfadi druhé a kazdé dalsi téhotenstvi z divodu vycerpani zdsoby vitaminu B12 v
organismu jiz v predchozim - prvnim téhotenstvi, kde jesté vytvorené zdsoby mohou byt
dostacujici, avSak ve druhém tehotenstvi uz nikoliv. Veganskd vyziva se nedoporucuje
be&hem ristu a vyvoje, nebot’ v tomto obdobi je zvySena potfeba organismu na Ziviny jako
napiiklad bilkoviny, tuk, vapnik, fosfor, zelezo, jod a vitamin D. Veganstvi tedy proto
neni vhodné v obdobi détstvi. (Kersting M. et al, 2018) Podle vysledkl n€kolika studii, je
spravny vyvoj mozku a vysoka uroven kognitivnich funkci u 2 - 6 letych déti spojena s
pfijmem omega-3 mastnych kyselin, které jsou ovSem pravé ve stravé vegani ve

snizeném mnoZzstvi. (Adjepong et al, 2018)

Vysoky obsah antinutricnich latek ve stravé veganii

Negativnim disledkem pfijmu Zivin z Cist€é rostlinné stravy je 1 vysoky obsah
antinutri¢nich latek (antinutrientil). Antinutri¢ni latky se v hojné mife pfirozené vyskytuji
pfevazné pravé v potravinach rostlinného ptvodl. Jsou to naptiklad kyselina fytovda v
obilovinach, luSténinéch, ofesich a semenech a kyselina §t’avelovd ve Spenatu a rebarbote,
které omezuji vstiebavani a vyuziti Zeleza, vapniku a zinku. Alkaloidy v lilkovitych
rostlinach (brambory, rajcata, lilek) negativné piisobi na sliznici tradviciho ustroji.
Strumigenni glukosinoldty v brukvovité zeleniné (brokolice, kvétak, zeli, kedluben,
fedkev, kien) zplisobuji naruSenim metabolismu jodu nedostatecnou tvorbu hormont

Stitné  Zlazy. Oligosacharidy v luSténinach (rafindza, stachidza, verbaskéza) jsou
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organismem nestravilné a zlisobuji tak nadymani. Pfevdzné v lusténinach se vyskytuji
také lektiny, které maji schopnost srazet Cervené krvinky. VSechny rostlinné potraviny
mohou byt zdrojem plisni a obsahovat tak jejich produkty - mykotoxiny jako naptiklad
hepatotoxicky aflatoxin. Nékteré antinutri¢ni latky Ize z potravin eliminovat tepelnou a

technologickou upravou - vafenim, macenim, kli¢enim, loupanim a fermentaci.

Dalsi moZna negativa veganského stravovani

Jak uvadi studie - u vegansky se stravujicich sportovcti miize byt napiiklad problém
s nizkym obsahem bilkovin ve veganské strave. (Rogerson D., 2017) Podle jiné studie se
u veganu cCastéji vyskytuji duSevni choroby. Na této skute¢nosti vSak nema podil pouze
jen samotna strava. (Michalak J. et al, 2012) Vylou¢enim mléka a mlécnych vyrobki ze
stravy - tedy zdrojl laktozy, kterd pozitivné ovliviiuje stievni mikrofloru, je taktéz snizena

resorpce vapniku a zeleza.
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4. ZAVER TEORETICKE CASTI

Vyvazeny piijem vSech zékladnich Zzivin jako jsou bilkoviny, tuky, sacharidy,
vitaminy, minerdlni latky a stopové prvky je zdsadni a zcela nezbytnou podminkou pro
zivot a spravné fungovani organismu. Pokud nejsou tyto hlavni nutrienty ve spravné mire
piijimany potravou, mize to vést k méné Ci vice zavaznym zdravotnim komplikacim.
Nekteti lidé se, at’ uz dobrovolné nebo donuceni podminkami, rozhodnou pro jiny nez
bézny zplisob stravovani. Alternativnich zptsobl stravovani je cela fada, ale spolecnym
jmenovatelem pro vSechny je zejména omezeni spektra piijimanych potravin.

Otazkou vSak ziistava vliv veganské stravy na lidské zdravi. V ur€itych ohledech
pusobi pfiznivé a miize byt dokonce i1 prevenci a lé€bou né€kterych civiliza¢nich
onemocnéni. Z druhé strany mize mit zasadni vyzivové deficity vedouci ke zdravotnim
komplikacim jako je pfedevsim deficit vitaminu B12, jehoz zdrojem jsou téméf vyhradné
zivo€i$né produkty. Nicméné, odbornici se v tomto sméru shoduji na tom, ze pokud je
vegansky jidelni¢ek spravné sestaven a dba se na dostateCny piijem vSech Zivin a
nezbytnou suplementaci piedevs$im vitaminu B12 formou potravnich doplikd, mize byt

pro urcité jedince za téchto podminek plnohodnotnou a bezpecnou alternativou vyzivy.
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PRAKTICKA CAST

1. CiLE PRACE

Praktickd cast prace si klade za cil zjistit informovanost respondentl o
alternativnich forméach vyzivy, jaké maji znalosti o veganstvi, vlastni zplisob jejich
stravovani, zdjem o alternativni zpiisob stravovani a vlastni zkuSenosti s nim, postoj
respondentl k veganstvi, nazor na n¢j z hlediska vlivu na zdravi a také ndzor na to, jaké

moznosti k veganskému zptsobu vyzivy jsou u nas i v porovnani se zahrani¢im.

Mezi dil¢i otazky, které se pokusim oziejmit pomoci dotaznikového Setieni,

patii tyto:

1.  Které alternativni zpiisoby stravovani respondenti znaji?

2. Jaké znalosti maji dotazovani o veganstvi? Znaji jeho hlubsi vyznam nebo maji v
povédomi pouze pojem?

3. Jak se respondenti stravuji a maji ve své stravé néjaka omezeni? Maji o veganskou
vyZivu zdjem? Stravuje se nyni takto nékdo nebo se tak stravoval v minulosti anebo
by veganstvi chtél v budoucnu vyzkouset? Maji dotazovani ve svém okoli vegansky
se stravujici zemi?

4. Jaky je postoj dotazovanych k veganstvi a jak na néj pohliZeji 7 hlediska vlivu na
zdravi?

5. Jaky nazor maji respondenti na moznosti se u nds (oproti zahranici) vegansky

stravovat?

2. HYPOTEZY

Hypotéza ¢. 1: Z alternativnich zpusobu stravovani znaji respondenti predevsim

vegetaridnstvi.
Hypotéza ¢. 2: Respondenti znaji pojem veganstvi, ale neznaji jeho podstatu.

Hypotéza ¢. 3: Na veganstvi respondenti pohliZeji jako na zdravou vyZivu.
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3. METODIKA

Anketa byla provedena formou dotaznikového Setfeni mezi lidmi z oblasti umélecké
branze - 30-ti zenami a 20-ti muzi ve véku od 18-ti let (18 - 50+) v obdobi kvéten - srpen
2017. Tyto respondenty jsem si pro svoji anketu vybrala proto, nebot” se domnivam, Ze
pravé lidé z umélecké branze maji vétsi ndklonnost k alternativdm - tedy i k
alternativnimu zptsobu stravovani. Rozddno bylo tedy celkem 50 dotazniki a do

kone¢ného zpracovani byly zatazeny vSechny.

3.1 METODIKA DOTAZNIKOVEHO SETRENI

Anketu jsem provedla formou dotaznikového Setfeni. Vypracovala jsem dotaznik
obsahujici celkem 18 otazek. Z toho tfi ivodni otazky - otdzka ¢.1, 2 a 3 se tykaji pouze
udajii o respondentech - pohlavi, véku a nejvyssiho dosazeného vzdélani. Dalsi ¢ést
dotazniku sméfuje k samotnému tématu. Je zde 15 zasadnich otazek rozdélenych do péti
hlavnich kategorii: 1. Povédomi respondentl o alternativnich zpiisobech stravovani, 2.
Znalosti respondentil o podstaté veganstvi, 3. Zpisob stravovani respondent, 4. Pohled

respondentll na veganstvi a 5. Moznosti veganstvi v naSich pomérech.

3.2 SBER DAT A ZPRACOVANI

Data dotaznikového Setfeni jsem sbirala v obdobi ¢tyf mésicti - v kvétnu az srpnu
2017 v Praze ve filmovych ateliérech v Hostivafi v pribéhu natdeni seridlu TV Nova
Ordinace v razové zahradé 2. Jak uz bylo feceno - respondenty jsem si vybrala z prostiedi
umeélecké branze. Jsou to lidé, ktefi se néjakym zplisobem podileji na produkci a nataceni
tohoto projektu. Osobné jsem na misté postupné rozdala 50 pfipravenych a vyse
popsanych dotaznikli v tisténé podobé¢, a to konkrétné 30-ti dospelym Zendm a 20-ti
muzim. U vyplnovani jsem byla celou dobu pfitomna a nikdo z respondenti nemé¢l
moznost opisovani, vyhleddvani na internetu ¢i z jinych zdroji nebo se mezi sebou radit a
komunikovat. Timto byla zajiSténa objektivita sbiranych dat. VSech padesat dotaznikii mi
bylo odevzdano zpét a kompletné vyplnéno. Do kone¢ného zpracovani byly zatazeny
vSechny.
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4. VYSLED

KY

Ke kazdé otazce jsem vytvorila pfehledny graf znazoriujici vysledky - odpovédi

respondentl na konkrétni danou otazku s prehledem pocti a procentudlnim vyjadienim

jednotlivych odpovédi. Pod kazdym grafem je stru¢ny popis vzdy nejcastéjsi odpoveédi

respondentll na urCitou otazku, u otdzek s vice moznostmi odpovédi je popsana vzdy

nejcastéj$i a nejméné Castd odpoveéd’ celkove a s rozdélenim na odpoveédi muzi a zen.

Zvlast odpoveédi muza a zen jsem vyjadiila jesté 1 graficky pro otazku 13 a 15 v grafech

11.2a13.2.

Zakladni charakteristika souboru

Dotazovani pochézi z Prahy a stfednich Cech. Jsou nejvice ze stfedni vékové

kategorie 25 - 50 let a vétSina z nich mé nejvyssi dosazené vzdélani sttedoskolské.

Tabulka €. 1 zndzorniuje pocty muzi a zen respondentt (n, %). Vékové rozlozeni souboru

je uvedeno v tabulce €. 2. Nejvyssi dosazené vzdélani je uvedeno v tabulce €. 3.

Tabulka ¢ 1: Pohlavi respondentii

Pohlavi| pocet respondentti | % respondentt
Muzi 20 40,0%
Zeny 30 60,0%
Celkem 50 100,0%
Tabulka ¢. 2: Vékové rozloZeni respondentii
Vek respondent Zen Moz Celkem
pocet respondentii | % respondentii | pocet respondentu | % respondentli | pocet respondentii | % respondenti
18- 25 9 30,0% 1 5,0% 10 20,0%
25- 50 15 50,0% 10 50,0% 25 50,0%
50 avice 6 20,0% 9 45,0% 15 30,0%
Celkem 30 100,0% 20 100,0% 50 100,0%

24




Tabulka ¢. 3: NejvySsi dosaZené vzdélani respondentii

Vzdélani respondentii Zen Mz Celkem
pocet respondentil | % respondentl | pocet respondentti | % respondentii | pocet respondentli | % respondent

Z3Kladni 1 3,3% 0 0,0% 1 2,0%
VyuCen/a 2 6,7% 3 15,0% 5 10,0%
VyuCen/a s maturitou 1 3,3% 2 10,0% 3 6,0%
Stredoskolske 19 63,3% 12 60,0% 31 62,0%
Vy$8i odboré 1 3,3% 1 5,0% 2 4,0%
Vysoko$kolske 6 20,0% 2 10,0% 8 16,0%

Celkem 30 100,0% 20 100,0% 50 100,0%

4.1 POVEDOMI RESPONDENTU O ALTERNATIVNICH
ZPUSOBECH STRAVOVANI

Graf €. 1 se tykd alternativnich zpiisobii stravovani obecné a patra po tom, které z

nabizenych alternativ ve vyziveé respondenti znaji - viz. Graf €. 1

Graf ¢ 1: Které 7 téchto alternativnich zpiisobit stravovdni zndte?
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Nejvice respondentti (98%) uvedlo, ze zna vegetarianstvi, z toho 96,7% zen a 100%

muza.

Naopak nejmén¢ znamymi alternativnimi zptisoby stravovani jsou u respondentii
pescovegetarianstvi, pollovegetarianstvi, dieta podle Diamondovych a Atkinsova dieta.
Tyto zplsoby stravovani uvedly shodné u vSech moznosti 2% respondenti, z toho
3,3% Zen a 0% muzu.
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4.2 ZNALOSTI RESPONDENTU O PODSTATE VEGANSTVI

Grafy ¢. 2, 3 a 4 zobrazuji odpovédi na otdzky tykajici se znalosti rozdilu mezi
vegetarianskou a veganskou stravou. Graf ¢. 5 ukazuje odpovédi respondentit ohledné
deficitu Zivin, které chybi ve veganském jidelni¢ku. Graf ¢. 6 znazorfiuje odpovédi

tykajici se onemocnéni, ktera se vyskytuji u veganti ¢astéji nez u osob s béznou stravou.

Graf ¢. 7 ukazuje znalosti respondentli ohledn¢ zivotniho stylu vegantl.

Graf ¢ 2: Jaky je rozdil mezi vegetarianstvim a veganstvim? (moZnost vybéru vice

odpovédi)
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To, ze vegani

nejedi maso a vesSkeré ZivociSné produkty, bylo nejcastéjsi odpoveédi
respondentl na tuto otazku (60%), z toho 73,3% zen a 40% muzi.

To, ze vegetaridanstvi je synonymem veganstvi bylo naopak nejméné Castou odpovédi
respondentl (2%), z toho 3,3% Zen a 0% muz.
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Graf ¢ 3: Co vegetariani nekonzumuji 7 Zivocis§nych potravin? (moZnost vybéru vice

odpovédi)
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Nejvice respondentd (92%) uvedlo, Ze vegetariani nekonzumuji z zivociSnych
produkti maso a masné vyrobky, z toho 93,3% Zen a 90% muZzu.

Odpovédi ,,vejce” a ,mléko a mlécné vyrobky*“ byly naopak nejméné castymi
odpovéd'mi respondentl na tuto otdzku, v obou ptipadech 2%, z toho 3,3% Zen a 0%

v o

muzu.
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Graf ¢ 4: Co vegani nekonzumuji z ZivociSnych potravin? (moZnost vybéru vice
odpoveédi)
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Moznost, ze vegani nekonzumuji z zivociSnych produkti maso a vyrobky z néj, byla
nejcastéjs$i odpoveéd respondentli na tuto otdzku (66%), z toho 70% Zen a 60% muza.
Naopak nejméné ¢astymi odpovéd’'mi byly shodné ,,ryby* a ,,vejce* (54%) respondentt,
z toho 56,7% Zen a 50% muzu.

Graf C. 5: Které Ziviny chybi ve veganském jidelnicku? (moZnost vybéru vice odpovédi)
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To, ze ve veganském jidelni¢ku chybi bilkoviny, bylo nej¢astéjsi odpovédi respondentd na
tuto otazku (52%), z toho 63,3% zen a 35% muzq.

Nejméné respondentil (4%) uvedlo, ze ve veganském jidelni¢ku chybi vlaknina a vitamin
C, z toho 0% Zen a 10% muzd.
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Graf ¢. 6: Kterd 7 uvedenych onemocnéni se vyskytuji castéji u veganii neZ u osob s
béinou stravou? (moZnost vybéru vice odpovédi)
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Nejvice respondentt (54%) uvedlo, ze anémie se u veganil vyskytuje ¢astéji nezZ u osob s
béZnou stravou, z toho 63,3% zen a 40% muzu.

Naopak ,nadvaha a obezita® a ,,cukrovka 2. typu“ byly nejméné casté odpovédi
respondentli na tuto otdzku, v obou piipadech 4%, z toho 0% Zen a 10% muz.
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Graf ¢. 7: Co by si vegan nekoupil? (moZnost vybéru vice odpovédi)
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Nejvice respondentti (68%) je presvédéeno, ze vegan by si nekoupil norkovy kozich, z
toho 83,3% zen a 45% muzu.

Naopak nejméné cCastou odpovédi respondentli (6%), byla moznost ,brokolice ze
supermarketu®, z toho 10% zen a 0% muzu.

4.3 ZPUSOB STRAVOVANI RESPONDENTU

Grafy ¢. 8, 9, 10 a 11 ukazuji odpovéedi tykajici se stravy respondenti a jejich
nejbliz§iho okoli a také to, zda by dotazovani chtéli v budoucnu vyzkouSet vegansky

zpusob stravovani.
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Graf ¢. 8: Mdte ve své stravé néjaké omezeni? (nejen zdravotni)
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Vétsina respondentti (72%) nema ve své stravé néjaké omezeni, z toho 63,3% Zen a
85% muzh. Z tohoto vysledku vyplyva, Ze pokud respondenti omezeni maji, pak to
jsou spise zeny.

Graf ¢. 9: Stravoval/a jste se nékdy v minulosti po delSi dobu vegansky?
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Zadny z respondenti (100%) se v minulosti vegansky nestravoval, z toho 100% Zen a
100% muzu.
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Graf ¢. 10: Znate nékoho ve svém okoli, kdo se vegansky stravuje?
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Vétsina respondentti (66%) uvedla, ze ve svém okoli nezna nikoho, kdo se stravuje
vegansky, z toho 63,3% Zen a 70% muzl. Vice veganll ve svém okoli znaji tedy Zeny.

Graf ¢. 11.1: Chtél/a byste v budoucnu vyzkouSet vegansky zpitsob stravovdani?
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Vegansky zplisob stravovani by pfevdzna vétSina respondentti (82%) vyzkouset nechtéla.
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Graf ¢. 11.2: Chtél/a byste v budoucnu vyzkouset vegansky zpiisob stravovani?

Zvlast odpovédi zen a muzi na otazku €. 14 (procenta jsou procenta
muzl/zen, ne celého souboru)
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Vegansky zpusob stravovani by v budoucnu nechtéli vyzkouset prevazné muzi (90%).
VEtsi zdjem o veganské stravovani je tedy mezi Zenami. Konkrétné to jsou Zeny
sttedoskolsky nebo vysokoskolsky vzdélané spadajici do mladsi a stfedni vékové
kategorie, tedy Zeny ve veéku 18 - 25 let a 25 - 50 let.

4.4 POHLED RESPONDENTU NA VEGANSTVI

Grafy €. 12 a 13 ukazuji vlastni nazor respondentd na veganstvi - jejich postoj a zda

si mysli, Ze je veganska vyziva zdravi prospésna.

33



Graf ¢ 12: Jaky je Vas postoj k veganstvi?
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Nejvice respondentti uvedlo, ze ma k veganstvi neutralni postoj (44%), z toho 43,3% zen
a 45% muz{.

Graf ¢. 13.1: Je veganska vyZiva zdravi prospéSna?
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Vétsina respondent (72%) zastava nazor, Ze veganska vyziva neni zdravi prospésna.
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Graf ¢. 13.2: Je veganskd vyZiva zdravi prospéSna?

Zvlast odpovedi zen a muzl na otazku €. 16 (procenta jsou procenta muzii/Zen,
ne celého souboru)
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Nazor, Ze veganska vyziva neni zdravi prosp€sna zastavaji predevsim muzi (75%).

4.5 MOZNOSTI VEGANSTVI V NASICH POMERECH

Grafy ¢. 14 a 15 znazoriiuji minéni respondentli 0 moznostech veganského zpisobu

stravovani u nas a v porovnani se zahranicim.
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Graf ¢ 14: Jsou u nds dostateCné moZnosti k veganskému zpiisobu stravovdani?
(nabidka vhodnych potravin a jidel v obchodech a restauracich...)
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Vétsina respondentll (52%) si mysli, Ze jsou u nas dostatecné moznosti k veganskému
zpusobu stravovani, z toho 46,7% zen a 60% muzq.

Graf ¢. 15: Je veganstvi doménou spiSe v zahraniCi nebo stejny zdjem, propagace a
podminky jsou i u ndas?
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Vétsina respondentil (56%) uvedla, ze veganstvi je doménou spiSe v zahrani¢i, z toho
50% Zen a 65% muZzu.
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5. DISKUZE

Vegetarianstvi je mezi respondenty jednozna¢né nejznaméjsi alternativni zpusob
stravovani. Dokazuje to graf ¢. 1. Toto zjisténi potvrzuje hypotézu ¢. 1: Z alternativnich
zpusobit stravovani znaji respondenti predevsim vegetaridanstvi. Pro¢ je tomu tak?
Pocatky vegetarianstvi maji své kofeny v davné minulosti. Clovék byl piivodné sbéra¢em
plodl a vegetarianstvi bylo pravdépodobné u kolébky lidského pokoleni jako biologicky
nejprirozenéjsi soustava vyzivy pro cClovéka. MySlenkou vegetarianstvi je dnes
obeznamen prakticky cely svét a je stadle oblibenou a praktikovanou alternativou ve
stravovani lidi. Respondenti (98%) tedy nejvice znaji pravé vegetarianstvi. Veganstvi zna
74% respondentii. Tomuto faktu jisté svédci za posledni roky stale se rozsifujici nabidka
veganskych pochutin dostupna nejen v obchodech se zdravou vyzivou, ale jiz i ve vét§iné
supermarketil. Taktéz veganské restaurace v soucasné dob¢ zazivaji sviij rozkvét a vidadme
jich kolem sebe stile vice. Dé€lenou stravu znd 70% respondentl. Myslim si, ze této
skutecnosti  jednozna¢né¢ mnapomohla v minulych letech znacnd medializace
prostfednictvim znamé propagatorky této stravy herecky Lenky Kotinkové. Jednoznaéné
nejméné zndmymi alternativnimi  zplsoby stravovdni jsou u respondentl
pescovegetarianstvi, pollovegetarianstvi, dieta podle Diamondovych a Atkinsova dieta.
Vsechny tyto alternativni zplisoby stravovani znaji pouhd 2% respondentd. Co se tyce
pescovegetarianstvi a pollovegetarianstvi, domnivam se, ze lidé spiSe neznaji oznaceni
této stravy. U diety podle Diamondovych a Atkinsovy diety jsem tento vysledek
ocekavala, nebot’ tyto diety, podle mého minéni, jiz v soucasnosti nejsou témeét vibec
propagované, a tudiz je respondenti v povédomi nemaji. Stejné vysledky byly
zaznamenany v ramci bakalatské prace z roku 2015 na téma ,,Alternativni vyziva ve
stravovani* autorky B. Lexové. Z alternativnich zpiisobll stravovani zde respondenti
taktéz uvedli, jako ty, které znaji, nejcastéji vegetaridnstvi, veganstvi a délenou stravu.
(Lexova B., 2015)

Vegani se krom¢& konzumace masa vyhybaji veSkerym Zzivo¢iSnym potravindm.
Tento rozdil mezi vegetarianstvim a veganstvim vétSina respondentii (60%) znd. Vegani
nekonzumuji z zivociSnych potravin maso a vyrobky z négj, ryby, vejce a mléko a mlécné
vyrobky. Tyto znalosti mé& vétSina respondentl. Fakt, Zze vegetarianstvi neni totéz co
veganstvi, védéli téméef vSichni respondenti, pouze 2% z nich tuto znalost nemaji.
Moznost, Ze ve veganském jidelnicku chybi bilkoviny, oznadila vice neZ polovina
respondentil (52%). To, ze veganskd strava mize byt spojena s deficitem bilkovin,

potvrzuje 1 vysledek odborné studie z roku 2017 autora D. Rogersona. (Rogerson D.,
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2017) Skute¢nost, Ze veganska strava muze byt spojena s deficitem vitaminu B12 a Zeleza,
oznacilo 44% respondentli. Veganska strava je spojena piedev§im s nedostatkem
vitaminu B12, Zeleza, vapniku, jodu, omega-3 mastnych kyselin ¢i bilkovin a je nutno
dbat 1 na dostatecny piijem vitaminu D a zinku. K t€émto vysledkim dospéli ve svych
odbornych studiich autoti E. H. Haddad, M. Kraj¢ovi¢ova-Kudlackova, M. J. Ball a M. L.
Ackland. (Haddad E. H. et al, 1999), (Krajcovicova-Kudlackova M. et al, 2000), (Ball M.
J., Ackland M. L., 2000) Chudokrevnost se Castéji vyskytuje u vegani nez u osob s
béZnou stravou. To vétSina respondentt (54%) spravné védéla. K tomuto faktu vede casto
predevsim nedostatek vitaminu B12 a zeleza ve veganské stravé, coz potvrzuje i zaver
odborné studie z roku 2013 autora C. L. Zeuschnera. (Zeuschner C. L., 2013) Vegan by si
nekoupil mléko z ekofarmy, norkovy kozich, bio-kufe, boty z krokodyli kiize, med a bio-
vejce. Veganstvi totiZ pro mnohé znamend, krom¢ vylouceni konzumace veskerych
zivocisnych produkti ze stravy, Casto i zpusob zivota, jehoz snahou je v co nejveétsi
mozné mife vyloucit vSechny formy vyuzivani zvifat kvali jidlu, obleeni nebo
jakémukoliv jinému ucelu. S timto faktem jsou respondenti obezndmeni. Veganstvi se
ziik4 nejen konzumace masa a masnych vyrobki, ale i vajec, mléka a mléénych vyrobki
a medu. Tuto skutecnost vétSina respondentti spravné védéla a vice nez polovina z nich
vSechny spravné moznosti, kromé moznosti ,,med* (26%), v této otdzce oznacila. Myslim
si, Ze moznost ,,med* neoznacili pouze z divodu neuvédomenti si, zZe klasicky vceli med
je vlastné také Zivoc¢isny produkt. V otdzkach tykajicich se pfimo znalosti veganstvi, z
15-t1 moZnosti spravnych odpovédi zde vice nez polovina respondentil oznacila 13 téchto
spravnych moznosti. Z tohoto faktu usuzuji, ze respondenti znalosti o podstaté veganstvi
maji. Myln¢€ jsem se tedy domnivala, Ze dotazovani lidé znaji pouze pojem veganstvi a Ze
ve stinu vegetaridnstvi jiZ nebudou znat jeho hlubSi vyznam. Myslela jsem si, Ze si
veganstvi budou spojovat pouze s absenci masa v jidelnicku a ostatni jeho aspekty
nedokazi pfesné vyjadfit. To, Ze tomu tak neni a lidé znalosti o veganstvi maji, prikladam
predevsim tomu, ze v poslednich letech u nés dochdzi k zna¢né propagaci alternativ ve
stravé prostfednictvim médii a také stale vétSimu ndrastu obchodu a restauraci se zdravou
vyzivou zahrnujici pravé veganské produkty. Je zde 1 fakt uvédomeéni si potteby ochrany
piirody a zvifat, coz je filozofii mnoha veganii a tato skutecnost téz piechazi do povédomi
Siroké vetejnosti. Respondenti znaji podstatu veganstvi a dokaZzi ho specifikovat. VEdi, co
vegansky jidelni¢ek obsahuje a znaji i Zivotni styl veganii. Ukazuji to grafy ¢. 2,3 a 4, 5,
6 a 7. Timto faktem je vyvrdacena hypotéza ¢. 2: Respondenti znaji pojem veganstvi, ale

neznaji jeho podstatu. Skutecnost, Ze respondenti neznaji pouze pojem, ale znaji i hlavni
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znaky tohoto alternativniho zpisobu stravovani, byla potvrzena i v bakalarské praci B.
Lexové. (Lexova B., 2015)

Co se tyka omezeni ve stravé samotnych respondentl, vétSina (72%) udava, ze
z4dné nema. Pokud uvedli, ze ano, pak to byly vice zeny, ve vétSin€ piipadu ty, které se
stravuji vegetariansky nebo dale ty, které se snazi do svého jidelnicku zatazovat spise
zdravé potraviny jako naptiklad z masa pouze kuieci nebo rybi. Podle mé je tomu tak
proto, ze spiSe zeny jsou piizpusobivéjsi a dislednéjsi a v piipadé potieby nebo
piesvédceni se dokazi vice nez muzi ve stravé omezit i ji upravit a zménit. V minulosti
se po delsi dobu vegansky nikdo z dotazovanych nestravoval. Domnivam se, Ze je tomu
tak proto, Ze veganstvi oproti vegetaridnstvi neni tak rozsifené a v mém vzorku
respondentl se Zadny vegan nevyskytoval. 34% respondentli znd ve svém okoli né¢koho,
kdo se vegansky stravuje. Vice vegani mezi zndmymi maji Zeny. Tento fakt bych
prikladala skuteCnosti, Ze Zeny se vice zajimaji o oblast stravovani, vice si ji v§imaji a
komunikuji o ni, takze to mize byt i pouze otdzka védomosti. Vegansky zpilisob
stravovani by v budoucnu vétsina respondenti (82%) vyzkousSet nechtéla. Pokud ano, pak
to jsou pfevazné Zeny, a to spiSe v mladsi vékové kategorii 18 - 25 let a stfedni vékové
kategorii 25 - 50 let, se stfedoskolskym nebo vysokoskolskym vzd€lanim. Myslim si, ze
je tomu tak proto, ze pravé zeny jsou v tomto sméru vice zvidavé a celkové se vice
zajimaji o vyZivu a jeji moZnosti, neZ je tomu tak u muzl. Co se obecné tykd zajmu
respondentll o alternativni stravovani - at’ uz se alternativné nékdo stravuje nebo by chtél
v budoucnu vyzkouSet veganstvi, podobné vysledky vyplynuly 1 z vyzkumu z roku 2014
v ramci bakaléafské prace na téma ,,Alternativni zpusob stravovani u student vysokych
skol v Ceskych Budgjovicich® autorky B. Jachkové, kde pouhych 15% respondenti
uvedlo jako zplsob svého stravovani alternativni. Nizky zajem o alternativu ve stravovani
byl tedy mezi respondenty zaznamenan 1 zde. (Jachkova B., 2014) Oproti vysledku moji
ankety byl vétsi zajem o alternativni stravovani u muza (18%) nez u zen (15%) v ramci
bakalarské prace B. Lexové. (Lexova B., 2015) Tuto skutecnost prikladam predevSim
odlisnému vékovému slozeni vzorku respondent.

Postoj nejvétsiho podilu respondentt (44%) k veganstvi je neutralni. Podle mého
nazoru, je tomu tak proto, ze nikdo z nich neni vegan, a tak pohlizeji na tento zpisob
stravovani pravé z neutralni pozice - nejsou mu naklonéni, ale zaroven ho ani neodsuzuyji,
nevadi jim a respektuji ho. Vé&tSina respondentli (72%) se domniva, Ze veganska vyZziva
neni zdravi prospéSna. Jak vyplyva z grafu €. 5. tento nazor zastava vice nez polovina
respondentll. Nepotvrzuje se tak hypotéza ¢. 3: Na veganstvi respondenti pohliZeji jako

na zdravou vyZivu. Myslela jsem si, Ze praveé vEtsi piisun zeleniny, ovoce a celkove zivin
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pouze z rostlinnych zdroji ve veganské stravé povede k nazoru, ze veganska vyziva je
zdrava. Taktéz to, ze veganské produkty jsou nedilnou soucasti nabidky obchodl se
zdravou vyzivou, by mohlo vést k tomuto pohledu. Pro¢ se tedy respondenti domnivaji,
ze veganskd vyziva neni zdrava? Jsou piesvédceni, ze omezeni ve stravé veganil -
vynechdvani masa a veskerych zivocisSnych produkti, vede k vyzivovym deficitim, a
tudiz veganstvi nemlze byt zdravé. Mezi zastdnce tohoto nazoru pievazuji, co se tyce
kategorizace podle pohlavi, vice muzi (72%). Myslim, Ze tento fakt je zaloZen i na
dostateCnych znalostech respondenti o moznych rizicich veganského stravovani. Pocet
zen tohoto minéni je mensi, podle mé, proto, ze pravé zeny by piipadné mély véetsi
trpélivost se spravnym sestavovanim veganského jidelni¢ku tak, aby v ném byly obsazeny
vSechny potiebné ziviny a byl tak zdravotné bezpecny. K odliSnému vysledku dospéla
podobna otdzka v bakalarské praci B. Jachkové, kde nejpocetncjSi €ast respondentii
uvedla z n¢kolika nabizenych moznosti odpovéd’ ,,Je zdravi prospésna® (45% odpovéedi
pro tuto variantu). (Jachkova B., 2014) Naopak v bakalarské praci B. Lexové vétSina
respondentll (64%) oznacila alternativni stravovani jako za rizikové. (Lexovad B., 2015)
Tento fakt, podle mého ndzoru, nasvédcuje predevsim rozdilnému vékovému slozeni
respondentil, nebot’ mladsi vékova kategorie se spise pozitivné ptiklani k alternativam.

V otazce ndzoru na dostatecné moznosti k veganskému zptisobu stravovani u nds, si
respondenti (52%) pfevazné mysli, Ze jsou dostatecné. K tomuto piesvédceni, podle mé,
jisté pfispiva fakt stale se rozSifujici nabidky veganskych potravin v obchodech se
zdravou vyzivou 1 nékterych supermarketech a zvySujici se mnozstvi vegansky
specializovanych obchodi a restauraci. Veganstvi je doménou spiSe v zahrani¢i. Tento
pohled zaujima vétSina respondentit (56%). Domnivaji se, Ze zdjem o veganstvi, jeho
propagace a podminky u nés jsou pfeci jen stale jeste¢ ve srovnani se zahrani¢im na mensi
urovni. Myslim si, Ze je tomu tak proto, Ze respondenti stravujici se pfevazné konvencné,
nejsou dostateéné opravneni tento fakt posoudit a je to pouze jejich osobni dojem. Co se
tykd nabidky vegetarianského sortimentu v béZznych obchodech, odlisny nazor
respondentll vyplynul z kvalitativniho ro¢nikového projektu - semestralni prace na téma
., Vegetariani a vegani mezi nami“ CZU v Praze z roku 2012, kde byli respondenti (60%) s
nabidkou spise nebo zcela nespokojeni. (CZU, 2012) Tento vysledek miize byt oviem
zavad¢jici s ohledem na slozeni vzorku respondentti, nebot’ respondenty zde byli pouze
vegetaridni a vegani, ktefi maji zajisté daleko vys$si naroky a pozadavky na nabidku svoji
omezené stravy neZ konvencné se stravujici.

Pojmem vegetarianstvi je v otazkadch dotazniku mysSleno vegetarianstvi v uz§im

pojeti - tedy zptisob stravovani absolutné bez masa jakéhokoliv druhu (otazky €. 5 a 6). V
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otazce €. 8 (Které¢ ziviny chybi ve veganském jidelni¢ku) jsou u mozZnosti
,.bilkoviny* mysleny taktéz i plnohodnotné bilkoviny - tedy bilkoviny obsahujici v§echny
esencidlni aminokyseliny, oznaceni této moznosti je tedy brano jako spravna odpovéd'.
Déle v této otazce moznost ,,vapnik a hoicik* nezahrnuje kompletné spravnou odpoved’
(spravné je pouze ,,vapnik®) a tudiz neni v hodnoceni povazovéna za spravnou odpoveéd'.
V otazce ¢. 2 je moznost ,vegani krom& masa nejedi jeSté vejce povazovana za
nespravnou, nebot’” zde chybi zminka i o mléku a mléénych vyrobcich a medu, které
vegani taktéz nekonzumuji. (viz. Pfiloha €. 1. - dotaznik) VSechny vysledky ankety jsou
do jisté miry ovlivnény slozenim respondentl, kteti nezastupuji celou nasi spolecnost,

nejedna se tedy o reprezentativni vzorek populace.
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ZAVER

Veganské stravovani neni jednoduchd zalezitost. Jeho omezeni ve stravé absolutné
bez jakychkoliv zivocisnych slozek je zde pro vyzivu a jeji vliv na zdravi naprosto
zésadni a vyznamné. Pfi nespravném piistupu tak muaze vést i k vaznym zdravotnim
komplikacim. Proto je tieba mit dostate¢né znalosti k jeho bezpecnému praktikovani. Je
tieba védeét pro koho je vhodné a jak pfesné ho uskuteciiovat. Pouze tak muize byt

veganstvi bezpecnym alternativnim zplisobem stravovani.
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SOUHRN

Vyziva je jednou ze zakladnich potieb organismu bezpodminecnou pro jeho
existenci a spravné fungovani. Je ji mozno zajistit konvenéné nebo také alternativné.
Zpusobu jak se alternativné stravovat je cela fada. Jednim z nich je druh vegetarianstvi
nazyvany téz striktni vegetarianstvi - veganstvi.

Veganstvi odmita veskeré produkty Zzivoc¢isSného pluvodu - tedy maso a masné
vyrobky, mléko a mlé¢né vyrobky, vejce a med. Duvody, které vedou k rozhodnuti
stravovat se veganskym zpiisobem jsou rizné, ale nejcastéji to jsou divody etické,
ekologické a duchovni. Odmitani zabijeni a vyuzivani zvitat lidmi, zdravy zplsob Zivota,
ochrana ptirody a planety Zem¢ je pro mnohé vegany zasadni.

Z hlediska dopadu na lidské zdravi ma vegansky zplsob stravovani mnoho pozitiv i
negativ. Veganska vyziva muze byt vhodnou moznosti prevence a 1écby nékterych
zejména civiliza¢nich chorob. K rizikovym faktorim tohoto zplsobu vyzivy patii
ptedevsim absence vitaminu B12 a je tedy dileZitd a nezbytn¢ nutnd jeho suplementace.
Veganstvi neni vhodnym zptisobem stravovani v nékterych Zivotnich obdobich jako je
détstvi, t€hotenstvi a kojeni. Nékteré svétové odborné instituce zabyvajici se vyzivou se
shoduji na tom, Ze veganstvi mize byt pro urcit¢ osoby a pfi spravném pfistupu a
dodrzovéani urcitych pravidel, predevSim s nahrazovanim vitaminu B12 a vhodné

sestaveném jidelni¢ku, zdravy a bezpecny alternativni zpiisob vyZivy.
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SUMMARY

Nutrition is one of the main requirements of organism necessary for its existence
and function. It may be conventional or alternative. There are a lot of alternative types of
human diets. The type of the vegatarian diet named strict vegetarian diet - veganism is
one of them.

Veganism refuses every products from the animals like meat and meat products,
milk and milk products, eggs and honey. The reasons for veganism are different, but the
most frequent are ethical reasons, ecology and religious. To be against killing and taking
advantage of the animals by the people, healthy life style and protection of the nature and
planet is basic for most of them.

What about the vegan diet and its impact on human health there are some positive
and also some negative points. Veganism may be good prevention and therapy of the
civilization deseazes. Absention of the vitamin B12 in vegan diet is main problem for
human health and its suplementation is necessary. Veganism is not advised for child,
pregnant and breastfeed women. The opinion of the world nutrition organizations is that if
we consistently keep its main principes primary with suplementation of the vitamin B12,

veganism will be for some people safe and health human diet.
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PRILOHY

Pfiloha ¢. 1

ANKETA K BAKALARSKE PRACI na téma Veganstvi jako alternativni zpiisob
stravovani

1. Jakého jste pohlavi?
Zena
Muz

2. Do jaké vékové skupiny patiite?
18- 25 let
25-50 let

50 a vice

3. Jaké je VaSe nejvyssi dosaZené vidélani?
Zakladni

Vyucen/a

Vyucen/a s maturitou

Stredoskolské

Vyssi odborné

Vysokoskolské

4. Které 7 téchto alternativnich zpiisobui stravovdni zndte?
Vegetarianstvi
Semivegetarianstvi
Pescovegetarianstvi
Laktoovovegetarianstvi
Ovovegetarianstvi

Veganstvi

Frutarianstvi

Vitarianstvi (RAW food)
Pollovegetarianstvi
Mabkrobioticka strava

Délena strava

Organicka strava (Biostrava)
Dieta podle krevnich skupin
Dieta podle Diamondovych
VyzZiva podle Ajurvédy
Atkinsova dieta

5. Vite, jaky je rozdil mezi vegetarianstvim a veganstvim? ZaSkrtnéte, prosim ...
Vegani kromé masa nejedi jeste vejce.

Vegetariani na rozdil od veganii maji povoleno kureci a rybi (bilé) maso.

Vegani nejedi maso a veskereé zivocisné produkty.
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Vegetarianstvi je synonymum veganstvi.

6. Vegetariani nekonzumuji 7 Zivocisnych potravin:
Maso a vyrobky z néj

Ryby

Vejce

Mléko a mlécné vyrobky

7. Vegani nekonzumuji z ZivociSnych potravin:
Maso a vyrobky z néj

Ryby

Vejce

Miléko a vyrobky z néj

8. Zaskrtnéte, prosim, které Ziviny podle Vs chybi ve veganském jidelnicku:
Bilkoviny

Vapnik a horcik

Sacharidy

Vitamin B12 a Zelezo

Tuky

Viaknina a vitamin C

9. Vite, ktera z niZe uvedenych onemocnéni se vyskytuji castéji u veganii nez u osob s
béznou stravou? Prosim, zaSkrtnéte (mozno zaSkrtnout i vice odpovédi)
Srdecné-cévni onemocnéni

Nadvaha a obezita

Cukrovka 2. typu

Anémie (chudokrevnost)

Onemocnéni zazivaciho traktu

Vysoky krevni tlak

Onemocnéni jater

Onemocnéni ledvin

Nadorova onemocnéni

10. Zaskrtnéte, prosim, vyrobky, o kterych si myslite, Ze by si vegan nekoupil: Co by si
vegan nekoupil?

Miléko z ekofarmy

Norkovy kozZich

Brokolice ze supermarketu

Bio-kure

Boty z krokodyli kiize

Med

Bio-vejce

11. Mate Vy sam/sama ve své stravé néjaké omezeni (nejen zdravotni)?
Ano. Pokud ano, uvedte
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12. Stravoval/a jste se nékdy v minulosti po delSi dobu vegansky?

Ano. Pokud ano, uvedte jak dlouho, co Vis k tomu vedlo a proc jste

DTCSEAL/GU.........oeeeeeeeeee ettt e et e e et e ettt e e st e e et e e e areeeareean
Ne.

13. Znate nékoho ve svém okoli, kdo se vegansky stravuje?
Ano. Zaskrtnéte koho. Nekdo z rodiny, pribuzny, blizka osoba, znamy...
Ne.

14. Chtél/a byste v budoucnu vyzkouset vegansky zpiisob stravovani?
Ano. Uved'te proc. Ze zvédavosti, chutna mi to, zdravotni ditvody, etika, naboZenstvi, jiné...
Ne. Uved'te proc. Nechutna mi to, ze zdravotnich duvodu, prilis omezeny sortiment, jiné...

15. Jaky je Vas postoj k veganstvi? Ohodnot’te podle Skaly od -5 do +5 (-5 nejvic
negativni, 0 neutrdlni, +5 nejvic pozitivni).

16. Je podle Vas veganska vyZiva zdravi prospéSna?
Ano. Uved'te proc. Obsahuje prevazné zdravé potraviny, jiné...
Ne. Uved'te proc. Chybi v ni néekteré duilezité Ziviny, jiné...

17. Domnivdte se, Ze jsou u nds dostatecné moznosti k veganskému zpiisobu stravovini
(nabidka vhodnych potravin a jidel v obchodech a restauracich...)?

Ano.

Ne.

18. Je podle Vs veganstvi doménou spiSe v zahranici nebo si myslite, Ze stejny zdjem,
propagace a podminky jsou i u nds?

Spise v zahranici.

Stejné i u nas.

Dékuji Vam za spolupraci:-) Petra Pavlovska, 3. lékaiska fakulta Univerzity Karlovy
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